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La importancia del silencio
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Florence Nightingale, una mujer extraordinaria considerada precursora
de la enfermeria oderna, afirmé: “El ruido innecesario es la falta de
atencidén mas cruel que se le puede infligir a una persona, ya esté sana
o enferma”. Casi dos siglos mas tarde, la ciencia ha confirmado que
nuestro cerebro necesita el silencio casi tanto como nuestros

pulmones el oxigeno.

El silencio contribuye a regenerar el cerebro Hasta hace poco se
pensaba que las neuronas no podian regenerarse y que nuestro
cerebro estaba condenado a un declive progresivo e inexorable. Sin
embargo, con el descubrimiento de la neurogénesis todo ha cambiado,
y ahora los neurocientificos se centran en descubrir qué puede

promover la regeneracion neuronal.

En este sentido, un grupo de investigadores alemanes del Research
Center for Regenerative Therapies Dresden han descubierto que el
silencio tiene un impacto enorme en el cerebro. Estos cientificos
comprobaron que en el cerebro de los ratones que se quedaban en
silencio durante dos horas cada dia crecian nuevas células en el
hipocampo, la region del cerebro relacionada con la memoria, las

emociones y el aprendizaje.

Ademas, constataron que esas nuevas células eran capaces de
diferenciarse e integrarse en el sistema nervioso central para cumplir
diferentes funciones. Por tanto, reservar algunos minutos al dia para
estar en completo silencio podria ser muy beneficioso para nuestro
cerebro, ayudandonos a conservar la memoria y a ser mas flexibles

ante los cambios.

El silencio permite que el cerebro le dé sentido a la informacién.
Nuestro cerebro tiene una “red por defecto” que se activa cuando

estamos descansando. Esa red se encarga de evaluar las situaciones e



informacion a la que nos hemos expuesto a lo largo del dia y las integra

en nuestra memoria o las descarta si son irrelevantes.

Basicamente, esa red funciona reclutando una serie de regiones del
cerebro, que son las encargadas de seguir trabajando por debajo del
nivel de la conciencia. También es la principal responsable de los
destellos de genialidad ya que se encarga de ir atando cabos y buscar

soluciones a los problemas.

Recientemente, investigadores de Ila Universidad de Harvard
descubrieron que esa red se activa de forma especial cuando
reflexionamos sobre nosotros mismos, por lo que seria esencial para
reafirmar nuestra identidad. Estos investigadores también apreciaron
que la red por defecto se activa cuando estamos en silencio y con los
ojos cerrados ya que cualquier estimulo del medio que nos distraiga la

“apagaria”.

El silencio es el mejor antidoto contra el estrés Las ondas del sonido
provocan vibraciones en los pequeinos huesos del oido, los cuales
transmiten el movimiento a la céclea, donde esas vibraciones se
convierten en senales eléctricas que llegan hasta el cerebro. EI
problema radica en que nuestro cuerpo esta programado para
reaccionar de manera inmediata ante esas senales, incluso en medio de
un sueio profundo. Por eso, el ruido provoca una activacion de la
amigdala, la cual responde estimulando la produccién de hormonas
como la adrenalina y el cortisol, que incrementan nuestro nivel de

estrés.

Por eso, no es extraino que un estudio realizado por investigadores de
la Universidad de Cornell haya descubierto que los nifos que viven en

zonas cercanas a los aeropuertos, donde hay mucho ruido, son mas



vulnerables al estrés. De hecho, estos nifios tenian una presion arterial

mas alta y niveles mas elevados de cortisol.

Afortunadamente, el silencio tiene el efecto opuesto en nuestro cerebro.
Mientras el ruido causa tensidén y estrés, el silencio tiene un efecto
sanador y relajante. Asi lo comprobaron investigadores de Ila
Universidad de Pavia, quienes descubrieron que tan solo dos minutos
en silencio absoluto son mas beneficiosos que escuchar musica

relajante y provocan una mayor disminucion de la presion sanguinea.

Por tanto, ahora ya lo sabes: disfruta del silencio. Tu cerebro, tu cuerpo

y tu mente te lo agradeceran.

Enrique Martinez Lozano

Calendario Puricultuval 2024

Febrero: Fue llamado asi en honor a las februa en las Lupercales, el festival de la
purificacién en la Antigua Roma: los sabinos celebraban una fiesta anual de
purificacion que llamaban februa (de februum, una especie de correa), en una fecha
que hoy se identifica como el 15 de febrero. Tras la fundacion de Roma y el posterior



surgimiento del Imperio Romano, la urbe dominante tomé prestado el nombre de las
fiestas 'februas' para designar el mes en que éstas tenian lugar, que por entonces era
el dltimo del afo.
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1 al 7. Semana Mundial de la Armonia Interconfesional. La Semana
Mundial de la Armonia Interconfesional entre todas las religiones, confesiones y
creencias es un evento anual que, desde 2011, se celebrard durante la primera semana
de febrero todos los afios. Es importante recordar que algunos autores sefalan que
existen mds de 4200 religiones en el mundo, en donde el cristianismo es la religion con
mayor nidmero de seguidores, 2000 millones de fieles, seguida por el islam, el
hinduismo, y finalmente el budismo. Asimismo, se calcula que, existen alrededor de
1200 millones de no religiosos y ateos.

-I- 2,- Presentacion en el Templo. - (El 15 de febrero en el calendario
juliano).

En esta fiesta la soliamos llamar antes del Concilio "La Candelaria o Fiesta de la
Purificacion de la Virgen". Venia considerada como una de las fiestas importantes de
Nuestra Sefiora. Lo mds llamativo era la procesion de las candelas. De ahi el nombre
de «Candelaria». El calendario litirgico, establecido a raiz de la reforma del Vaticano
IT, considera esta solemnidad como fiesta del Sefior.

7:'\ 3,- Setsubun sai. Festival Sintoista de la primavera. Risshun, Setsubun es
un festival anual de Japon el 3 de febrero. Esta es la vispera antes de la primavera
segln el calendario lunar japonés. Los japoneses tradicionalmente creen que el mundo
espiritual es mds cercano a nuestro mundo en este dia. Como resultado, se cree que
pueden suceder las cosas extrafias tales como los demonios que aparecen.

|
>|: 4. Dia Mundial de la Lucha contra el CANCER.

*

(-/ 7 6 el 8.- Fiesta musulmana de “Lailat al-Miraj”: (Fecha variable segun
los paises, en funcién de la observacién de la luna) El Miraj o la Noche de la Ascensidn
conmemora el viaje nocturno del profeta Muhammad, que lo lleva de La Meca a
Jerusalén y desde alli en un ascenso a través de los siete cielos hasta cerca de Dios. Y
es la sagrada fraccién de tiempo en que fue regalada la oracion.




@8 al 15,- Parinirvana: Fiesta Budista. En la tradicién budista, generalmente
se le denomina parinirvana, que es el estado que se dice que alcanzé el Buda. “Nirvana”
significa iluminacion. “Pari” quiere decir "suprema”. ¢Cudl es la diferencia entre el nir-
vana y el parinirvana? Cuando un Buda alcanza el nirvana se dice que es el "nirvana con
residuo" porque todavia cuenta con un cuerpo fisico. El parinirvana es conocido como el
"nirvana sin residuo", porque ya no hay cuerpo. Es la dnica diferencia y ésta sélo afec-
ta a ofras personas, en especial a los discipulos no iluminados, pero el nirvana es exac-
tamente el mismo en ambos casos.

-I- 10,- Santa Escolastica, hermana de San Benito.

‘10. YUAN TUAN [Festival de Aho Nuevo] Chino. Se despide el afio
4720, afio del conejo, para dar paso al afio 4721, aiio del Dragon. Esta celebracion del
aio nuevo en el calendario lunisolar chino es una de las fiestas mads importantes de la
cultura china. También influye en las celebraciones del Afio Nuevo Lunar de casi 56
grupos étnicos mds, como Corea, Vietham, Indonesia y Malasia.

1-11,- Nuestra Sehora de Lourdes. Jornada Mundial del Enfermo. La
Mensaje del papa Francisco para la Jornada Mundial del Enfermo: hagamos crecer la
cultura de la ternura.

«Dar esperanza en la tristeza» es el lema que propone el departamento de Pastoral de
la Salud para la Campafia del Enfermo 2024. Una Campaiia que la Iglesia en Espafia
inicia el 11 de febrero, festividad de la Virgen de Lourdes, con la Jornada del Enfermo
a nivel mundial y se cierra el 5 de mayo, con la Pascua del Enfermo.

El papa Francisco también ha hecho plblico su mensaje para esta Jornada que
encabeza con el titulo, ««No conviene que el hombre esté solo». Cuidar al enfermo
cuidando las relaciones«.

\%
84 13 y 14,- SARASVATI PUJA / VASANT PANCHAMI Hindi:
Este festival, muy celebrado en el norte de la India, marca el comienzo de la primave-
ra. Para los hindles suele estar relacionada con Saraswati, la diosa del aprendizaje y
las artes. El amarillo es su color asociado.




1-14,- Miércoles de Ceniza. Ilnicio de la Cuaresma. La fecha del
MIERCOLES DE CENIZA (En las Iglesias occidentales, los ortodoxos el 18 de marzo,
con el KaBapd Aeutépa, o lunes limpio).

Este primer dia de Cuaresma recuerda las tentaciones a las que se enfrenté Jesus
durante cuarenta dias en el desierto. En las iglesias catélicas y en algunas anglicanas,
se marca la frente de los fieles con una cruz de ceniza hecha al quemar las cruces de
palma, y las ramas de olivo del afio anterior - de ahi "Miércoles de Ceniza". Para los
catdlicos es un dia de ayuno, abstinencia, oracién y penitencia.

La ceniza simboliza la muerte, la conciencia de la nada y de la vanidad de las cosas. A
los cristianos les recuerda que esta vida es tan sdlo una preparacion, siendo el
verdadero destino llegar a Dios en la vida eterna.

1-14,- San Cirilo, monje, v San Metodio, obispo, copatronos de
Europa.

@ 10,- Ao Nuevo Tibetano - Losar: Fiesta Budista. Primer dia del afio 2151
del calendario Vajrayana, que comienza en 127 a.C., fecha de la entronizacion del
primer rey tibetano. Al Afio Nuevo le siguen quince dias de festividades, ofrendas y
oraciones por la paz mundial.
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1™ 20,- Dia Mundial de la Justicia Social. Dia Mundial de la Justicia Social
se celebra el 20 de Febrero. En esta materia, la ONU hace referencia a la
Organizacién Internacional del Trabajo, organismo especializado que integra el
sistema de Naciones Unidas, y en especial al documento Declaracién sobre la Justicia
Social para una Globalizacién Equitativa.

324,- YUANXIAO /| SHANGYUAN [Festival de las linternas]. Festival de

las Linternas. Situado bajo el signo del Cielo (=primera parte del afio chino), marca el
final de las fiestas de Afio Nuevo.

$24, - MAGHA PUJA Budista: Fiesta Budista. (Fecha variable segin los
paises). Es una celebracién budista que conmemora el primer sermén de Budaa sus
1.250 discipulos iluminados que acuden a la Arboleda del Bambu en la luna llena de
Magha. Buda predijo su muerte y dio un resumen de sus ensefianzas y un cddigo de




disciplina que todos los monjes deben recitar cada quince dias. Este dia se celebra con
meditacidn, cdnticos y sermones.

X
(/ 25,- LAILAT-UL-BARA'AH [La noche del perddn]: Los musulmanes pi-
den perddn por sus pecados. Muchos sostienen que en esta noche Ala fija el destino
de una persona para el afio siguiente. Se pasa la noche rezando, pidiendo perdon y la
guia de Dios. Algunos ayunan durante el dia como preparacién. En algunas partes del
mundo, los musulmanes visitan las tumbas de sus familiares, y también es tradicional
dar limosna.

@26,- Fecha especial Baha’i. “Ayyam-i-Ha”. (Del 26 al 1 de marzo).
Inicio de Ayyam-i-ha o "Dias Intercalares” del calendario. "Dias de Ha", se dedican
a la preparacién espiritual para el Ayuno, e incluyen celebraciones, hospitalidad,
caridad y presentacion de regalos. Se celebran los cuatro dias (cinco en afios
bisiestos) antes del (ltimo mes del afio bahd'i.

ENCUENTRO DE AMISTAD Y ORACION

“A

Dia 2 de febrero
primer viernes de mes

https:// meet.jit.si/ horebfoucauld
21h. Espana



Oracion de abandono

B

Padre mio,
me abandono a Ti.

Haz de mi lo que quieras.
Lo que hagas de mi te lo
agradezco,
estoy dispuesto a todo,
lo acepto todo.

Con tal que Tu voluntad
se haga en mi
y en todas tus criaturas,
no deseo nada mas, Dios mio.
Pongo mi vida en Tus manos.
Te la doy, Dios mio,
con todo el amor de mi corazon,
porque te amo,

y porque para mi amarte es
darme, entregarme en Tus
manos sin medida,
con infinita confianza,
porque Tu eres mi Padre.
AMEN
San Carlos de Foucauld9
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